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Ⅰ．はじめに
　ソフトボールは1887年にアメリカ・シカゴ
のジョージハンコック氏によって考案された
と言われている。「万人ができる野球」とし
て日本でも広く知られ，学校体育の実技種目
としても多くの学校で取り入れられている。
空き地や公園，校庭でなどで自由に遊ぶこと
ができた時代，多くの子どもたちがそこで野
球を楽しんでいた。
　しかし，最近ではキャッチボールさえする
場所がなくなり，野球をするためにはスポー
ツ少年団などのチームに所属しなくては野球
ができない環境になっている。
　そのため，「キャッチボールをしたことが
ない」「バットでボールを打ったことがない」
といった子どもたちが増加しており，技術力
が低下している。
　本学の学生も例外ではなく，技術力だけで
はなくルールに対する理解度も低下してい
る。ソフトボールを楽しむために，ベースボ
ール型球技の最も基本的な技術である「捕球
と送球」についての指導方法と今後の課題等
について述べたい。
Ⅱ．キャッチボールの基本技術習得法
１．ボールの握り方
　ボールの握り方は通常，人差し指・中指・
親指の三本で支える（写真１）。
　この時，親指は人差し指と中指の中間地点
の真下に置かなければならない（写真２）。
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写真１　ボールの握り方
写真２　親指の位置
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　初心者に限らず上級者でも親指の位置が左
方向（右投げの場合）にずれていることが多
い。この間違ったグリップでボールを握ると
ボールが安定せず，リリース時に人差し指と
中指に均等に力が伝わらず，コントロールが
難しくなる。
　しかし，手の小さい学生が３号球（大きさ
は12インチで周囲が30.2〜30.8㎝）を扱いこ
のグリップで送球することは非常に困難であ
る（写真３）。
　そのため手の小さい学生（特に女子）に教え
る場合は，人差し指・中指・薬指の三本の指で
ボール上部に均等に置き，親指と薬指とでボ
ール下部を支えるように指導することによっ
てボールを安定させることができる（写真４）。
　次にグラブを付けて自分のグラブの中にボ
ールを投げ，肘，手首，リリースの際に２本，
または３本の指先を押し込む練習を行なわせ
る。小指を押し込む際最後のリリースの瞬間
に指先がボールの縫い目にしっかりとかかっ
ているか確認させる。意図的に指先が縫い目
にかからない状態でも投げさせ，その感覚の
違いを体感させることによってリリース時の
指の押し込みの大切さを理解させる。
２．両腕を直角にして送球
　スローハンドの肘を直角にして投げること
が大切だが，初心者は肘の角度が90度より開
いてしまうことが多く見られる。肘に大きな
写真３　親指がボールの中心からずれている
写真４　三本の指で上部を支える
写真５　肘の位置と身体の捻り
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負担がかからないようにするため，両肘を直
角に曲げて身体の捻りを使って送球する練習
をさせる。肘の角度を意識しながら送球させ，
身体の捻りを使うことを学ばせることができ
る（写真５）。
３．横向きからの送球練習
　正確な送球を行うためには軸足の向きが重
要である。相手に送球する際，右投げの場合
軸足は右足になるが，軸足は真横を向かなく
てはならない。丁度，投手がセットポジショ
ンから投球するのと同じ状態である。
　しかし，初心者の多くは軸足のつま先が相
手に向かって真っすぐの状態で送球を行おう
とする。そのため，身体の捻りが全く使えず
短い距離での送球しかできなくなってしまう。
　この投げる方向に対して軸足を真横に置く
ことの重要性を理解させるために，横向きか
らの送球練習を徹底して行う。地面にＴ字の
印を付け，軸足を真横にそしてステップ足は
相手に向かって真っすぐに踏み出すように指
示を行う（写真６）。
　また，送球の際，肘の位置が肩の位置より
もやや高い位置（０ポジション）が理想とさ
れているが，押し投げ，つまり砲丸投げのよ
うな形で投げているケースが多く見られる。
正しいトップの位置を身に付けなければ，良
い送球ができないだけではなくかた・肘等の
故障にもつながる。
　「セット」「レディ」「スロー」の３段階の
号令を掛け，「セット」の合図で軸足の向き，
ステップ足の方向，ステップ幅をチェックす
る（写真７）。
　「レディ」の合図では重心を少し下げ，グ
ラブハンドの向き，スローハンドの肘の高さ，
肘の角度，ボールの向きをチェックする（写
真８）。
　「スロー」の合図で軸足からステップ足に
体重を移動し，ステップ足の太もも付け根を
軸として捻りを加え送球する（写真９）。
写真６　軸足とステップ足の向き
写真７　「セット」のポジション
写真８　「レディ」のポジション
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　その際，投げ終わった後はすぐに守備態勢
の構えを行う（写真10）。
４．体重移動
　強い送球をするためには正しい体重移動を
行わなければならない。その体重移動のコツ
を覚えるため，ステップした足先にボールを
地面に叩きつけて投げさせる。はじめは軽く
叩きつけることから始め，徐々に強く投げる
ようにさせる。バウンドしたボールができる
だけ高く上がるようにし，体重移動，身体の
捻り，肘，手首，リリースの際の指先の感覚
を掴ませる。この練習によって軸足の溜め，
ステップ足への体重移動等だけではなく，自
然に肘の位置を０ポジションにキープするよ
うになる（写真11）。
５．捕球技術
　初心者にボールの捕球技術を指導する場合
に大切なことは「構え」の姿勢である。前後，
左右，高低に対し素早く反応できる姿勢をと
らなくてはならない。「構え」の重要性を指
導するために，２人１組になり２〜３メート
ルの距離をとって向かい合う。両足を身体が
最も安定する間隔で平行に開き，相手に向か
ってゆるい送球をアンダーハンドで投げる。
この際グラブは使わず，お互いに素手で行う。
投げ手は相手が簡単に捕球できないようにフ
ェイントを入れながら投げる。そのことによ
って捕球者は重心を下げ，膝にゆとりを持た
せ，両腕をリラックスさせてあらゆる送球に
反応できるように構えることを覚える（写真
12）。
写真９　「スロー」のポジション
写真12　リラックスした構え
写真11　体重移動を覚える
写真10　構えの姿勢
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　また，初心者に多く見られることの一つに
「グラブが邪魔をする」ということである。
投げられたボールをグラブで捕球することは
当たり前ではあるが，グラブの使い方を理解
ししていないと，投げられたボールに対して
グラブを突き出すような動作をしてしまうこ
とが多く見られる。つまりグラブハンド側の
腕を前に伸ばし切ってしまうのである。
　このため捕球時の態勢が横向きになってし
まい，捕球ミスをする原因になってしまう。
向かってくるボールにグラブを突き出して捕
球すると，衝撃を和らげることができず，ボ
ールに対する恐怖心が高まってしまう（写真
13）。
　両腕をリラックスさせて捕球することを覚
えるために，スリッパを使ったキャッチボー
ルをすることでグラブハンドとスローイング
ハンドの使い方をしっかりと覚えることがで
きる。グラブと違ってスリッパでは片手で捕
球することはできず，両手でタイミング良く
捕球しなければならない。また，左右にそれ
た場合も，素早いフットワークで送球に対し
動かなくてはならなくなる。腰より上の送球
に対しては左右の親指を近づけ，両腕がハの
字になるように構え，腰より低い送球に対し
ては左右の小指を近づけて両手で捕球するこ
とを身に付けさせる（写真14）。
　送球に対して「生卵を受け止めるようなイ
メージ」で捕球するように指導すると，ボー
ルを捕球する寸前に両腕を柔らかく自分の方
に引き込むような動作を習得することができ
る。この捕球動作をしっかりと身に付けるこ
とができるとグラブを扱いやすくなると同時
に，捕球から送球への一連の動作を習得する
ことが可能になってくる。
６．送球〜捕球〜送球の連続動作
　試合においてグラウンダー，ライン・ドラ
イブ，フライを処理するためには，捕球から
送球への素早い動きが重要である。特にソフ
トボールの場合は野球と比べ塁間が短く，少
しのミスでアウトを取ることができなくなっ
てしまう。しっかりとしたディフェンスを習
得するためにはこのキャッチボールの基本技
術を身に付けなくてはならない。
　正面に来た送球を受け，スムーズに送球動
作に移るためのフットワークを身に付けさせ
る。このフットワークが最も大切な基礎技術
となる。正しい構えで送球に対する準備を行
い，相手のリリースポイントに全神経を集中
させ，素早く送球ラインを判断する。送球が
正面に来た場合，捕球と同時に軸足を前方に
写真13　グラブを突き出して捕球
写真14　スリッパを使って捕球する
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踏み出すようにする。この時，軸足は送球す
る方向に対し垂直に踏み出さなくてはならな
い。捕球と同時に垂直に足を踏み出し，その
軸脚に全体重を乗せてステップ足に体重移動
を行う。また，ステップ足のつま先は送球相
手に向かって真っすぐに踏み出さなくてはな
らない。この捕球から送球までの動作を繰り
返し行い，構え─捕球─送球への一連の動作
を徹底して行う。フットワークだけでなくグ
ラブハンドがターゲットに向かっているか？
スローハンドがトップの位置で肘を０ポジシ
ョンの高さにキープできているかを確認する
（写真15）。
　この基本動作を習得した後に左右へそれた
送球に対するフットワーク練習を行う。スロ
ーハンド側にそれた送球に対しては，軸足を
大きく送球方向に踏み出し，捕球した時には
半身の状態で捕球するようにしなければなら
ない。当然軸足は送球する方向に対し直角に
し，捕球と同時に軸足一本でしっかりと身体
を安定させる。捕球から送球までの間にボー
ルの握り替えを素早く行い，正しいグリップ
で送球できるようにする。
　グラブハンド側にそれた送球に対しては，
まず，ボールの正面に入れるようにフットワ
ークを使って移動する。捕球後，小さくジャ
ンプターンを行い送球動作に移る。
　このジャンプターン技術を身に付けさせる
ため，正面に送球されたボールを捕球しその
場でジャンプターンをして送球する練習を行
う。捕球時は送球に対し正対して捕球し，捕
球後素早くターンをして送球に移る。初心者
の場合，ターンして着地する間にボールの握
り替えが素早くできず，スローハンドのトッ
プの位置が作れないことが多い。一連の動作
を習得させるために素早く捕球から送球を行
うのではなく，できるだけゆっくりとした動
き（スローモーション）でフットワーク等を
身に付けさせることが上達への近道となる。
　ポイントはジャンプした後，軸足から着地
させてからステップ足に体重を移動させると
ころにある。ゆっくりとした動作によって体
重移動，ボールの素早い握り変えの重要性が
理解し易くなる。
７．ワンバウンドの送球・捕球
　ダイレクトで相手に送球できれば良いが，
相手との距離が離れている場合はワンバウン
ド送球技術を身に付けておく必要がある。不
安定なダイレクト送球より安定したワンバウ
ンド送球の方が実戦では生きる。特に捕球者
が技術的に余り高くない場合などは，このワ
ンバウンド送球をする事によって恐怖心を持
たずに捕球することができる。
　また，落下地点をどのあたりにすれば相手
が捕球し易くなるかといった指先の感覚を
養うこともできる。相手との距離を15m 〜
20mとり，ワンバウンドで投げ合う。はじめ
は落下地点に印を付けてその印目がけて送球
させる。指先の感覚がつかめてきたら印を外
してお互いに投げ合うようにする。
写真15　捕球と同時に軸足を踏み込む
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８．グラウンダの捕球
　グラウンダーに対する捕球技術を指導する
際，はじめは素手で行うようにする。
　肩幅よりやや広めに足を広げ，両腕をリラ
ックスさせて構える。正面に緩いボールを転
がし捕球する。グラブハンドの掌を正面に向
ける。スローハンドは握り替えを素早くする
ためにグラブハンドに添えるように構える。
捕球の際，腰を低く落とすというより，膝を
柔らかく曲げるイメージが重要である。腰を
落としてとろうとするとどうしても踵に体重
が乗り過ぎてしまい，捕球した際安定感に欠
ける。地面に対し胸を平行にするように指導
している。両腕をリラックスさせ捕球に備え
るが，グラブハンドは低く保つようにする（写
真16）。
　グラウンダーに対しては常にグラブハンド
は下から上に動かすことが大切である。捕球
ミスの多くはグラブハンドを上から下に使う
ことが多く，グラブハンドを低く保つことに
よってイレギュラーバウンド等の不規則なバ
ウンドにも対応し易くなる。
　また，捕球の際はグラブを突き出すように
両腕を伸ばして捕球すると，手首の動きが悪
くなりボールの勢いを和らげることが困難に
なる。ソフトにボールを扱うためには柔らか
い腕の使い方が重要になる。この柔らかい腕
の使い方を習得することによって捕球から送
球へのスムーズな動きが可能になる。
９．クローホップステップ
　グラウンダーを処理するための捕球から送球
へのスムーズな動作を習得するためにクロー
ホップステップの基本技術練習が欠かせない。
　カラスが地面を跳ねるように移動する姿
と，捕球後，膝のバネを使って送球体制に入
る様子がよく似ていることからクローホップ
と名付けられたと言われている。
　このクローホップステップの基本技術を身
に付けるために，１対１でグラウンダーを転
がす練習を行う。両者の間隔は10m前後，お
互いに正面に緩いボールを下手投げで転がす。
捕球するときに両踵を付けるようにしゃがみ
込み，タイミング良く捕球する。この時両足
のつま先はやや開いた状態で行う（写真17）。
　捕球と同時に膝のバネを使って送球方向に
向かって軽くジャンプする。着地はキャッチ
ボールの基本動作と同様に，軸足を目標に対
し真横に向け，ステップ足をターゲットに向か
って真っすぐ踏み出す。このしゃがみ込んで
膝のバネを使うことができると，そのエネル
ギーを送球に生かす感覚を養うことができる。
写真16　捕球態勢
写真17　しゃがみ込みの姿勢
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10．バナナキャッチ
　クローホップステップの感覚が身に付いた
ら，次にバナナキャッチと呼ばれる捕球方法
の練習を行う。
　正面に転がってきたグラウンダーに対し，
直線的に向かわず，半円を描いて捕球する方
法である。捕球した瞬間は既に投げたい方向
に送球できる形になっている。この捕球方法
は特に内野手のどのポジションにも応用でき
る基本プレーである。バナナキャッチを習得
するためにマーカーを設置し，その周りを回
りながら捕球態勢に入れるようなルートを身
に付けさせることができる。この捕球技術を
身に付けることによって，捕球から送球がス
ムーズに行なうことができる（写真18）。
Ⅲ．まとめ
　ソフトボールにはファーストピッチソフト
ボールとスローピッチソフトボールの二種類
がある。ファーストピッチのソフトボールは
競技性が高く，非常に高い技術が求められる。
特に投手の投球方法は「ウィンドミル」「ス
リングショット」と呼ばれる独特の投球方法
で行われ，打者の体感スピードは150キロを
超える速さと言われている。
　一方，スローピッチソフトボールは投手の
ルールとして速いスピードで投球することが
禁止されており，初心者が楽しむことのでき
るルールでゲームを行うができる。
近年，ティーボールが普及し小学校の体育実
技授業で取り上げられるようになってきた
が，高等学校ではソフトボールの授業が一般
的である。
　ただし，スローピッチソフトボール，ファ
ーストピッチソフトボールのどちらのルール
で行うかが非常に曖昧である。ルールの違い
についての説明を今回は避け，使用するボー
ルについて考えたい。
　硬式野球ボールと比較するとソフトボール
用のボールの方が当然柔らかいが，それでも
初心者にとってはかなりの恐怖心を抱く硬さ
のボールである。日本の学校体育で使用され
るボールはファーストピッチとスローピッチ
の区別なく同じボールを使用している。
　日本ではソフトボール用ボールの種類が一写真18　バナナキャッチ
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種類しかない。ティーボール用のスポンジ型
のボールはあるものの，送球リリース時，指
の圧力によってボールがつぶれてしまいコン
トロールしにくい。また，ボールが軽すぎる
ため風の影響を受けてプレーが難しくなって
しまうなどの問題がある。
　アメリカではスローピッチソフトボール専
用のボールが用意されており，本学のソフト
ボール授業ではこのボールを使用して授業を
進めている。ボールは14インチで３号球と比
較すると一回り大きいが，通常のソフトボー
ルより柔らかく，重量もほぼ同じで扱いやす
い。初心者にとっても恐怖心が軽減され，積
極的にボールを捕球するようになる。素手で
扱うことも可能で，試合形式の練習では投手
と１塁手のみグラブを着用させ，意図的に素
手で行うことも本学の授業で行っている。
　また，３号球と同じ大きさの12号スローピ
ッチ用ソフトボール（アメリカではジュニア
用）があるので，そのボールを導入し，技術
習得の状況を検討したい。
　捕球と送球の基本技術をしっかりと身に付
けることによって，はじめてソフトボールの
楽しさを味わうことができる。特に初心者の
導入部分ではボールの硬さに対する恐怖心を
与えずに授業展開を行わなくてはならない。
現在，多くの中学・高校等で行なわれている
ソフトボール授業で効率的な授業展開をする
ために，使用するボールについての検討をす
るべきであると考えている。
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